WEW EMENTA SEMANAL: 1 a 5 de junho de 2026 BLOS
= - = dos ) o
“EDU Declaraggo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E"¢'9i@ Energia Lipidos quais 0 ) §°Sufa”rae'§ Fibra  Proteina  Sal
¢ prox. p I W kea) (@ Ass TCEEEE g g (@
()]
SOPA Creme de cenoura e alho francés 176,0 421 05 01 77 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO Picadinho de novilho estufado com feijao-encarnado e milho, arroz branco e salada 25 221 11 3 21 0 1 15 0.2
de alface (12)
DIETA Picadinho de novilho estufado simples com arroz branco e salada de alface 750,1 179,3 6,1 1,2 17,8 0,6 0,8 12,8 0,1
Chili vegetariano (feijao, soja e milho) com esparguete e salada de alface, tomate e
VEGETARIANO cenoura (1,3,12) 626 150 3 0 24 2 7 7 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa primavera 236,3 56,5 0,7 0,1 10,8 2,0 1,7 1,5 0,3
< Massinha de peixe (tamboril e salmao) e delicias do mar com salada de alface,
4 PRATO | {omate e cenoura (1,2.3.4,5.6.7.8.9.10,11,12.13,14) 424 11 5 1 6 ! ! 8 0
E DIETA Massinha de peixe simples (pescada e redfish) com salada de alface (1,3,4,6,10) 424 101 5 1 6 1 8 0
23 VEGETARIANO ' Empadéo de legumes (6) 426 102 3 0o 13 2 6 6 0
SOBREMESA  Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Caldo verde 170,7 40,8 0,5 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
Frango na pucara com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e
<
o PRATO cenoura (12) 587 140 4 1 15 0,9659 14 11 0
E DIETA Arroz de frango simples com salada de alface frisada, alface roxa e cenoura 532 127 4 0 14 1 2 9 0
L' VEGETARIANO | Caril de gréo com arroz branco e salada de alface frisada, alface roxa e cenoura 449 107 7 2 7 4 0
SOBREMESA Doce (3,7) 197 47 0 0 10 10 2 0
SOPA
= PRATO
i DIETA ENCERRADO
3 VEGETARIANO
SOBREMESA
SOPA Creme de legumes com grdo 315 75 1 13 2 3
é PRATO Pescada no forno com batata, cenoura e feijao verde cozido (4,12) 696 166 7 15 1 13
E DIETA Pescada no forno ao natural com batata, cenoura e feijao verde cozido (4,12) 630,0 150,6 5,1 1,2 10,3 1,0 1,3 15,8 0,2
b3 VEGETARIANO Hamburguer de gréo e batata doce com arroz de cenoura (1) 563 135 5 1 17 1 3 4 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
A ementa podera ofrer alteracoe por razoe operaciona a ementa pode onter alergenio de Torma direta ou ruzZada.

A instituigao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) / Susana Neves (N° Ordem: 0309N) / Ana Catarina Pequito (N° Ordem: 5758N) / Jodo Carepa (N° Ordem:
3446N)



dos

WEE EMENTA SEMANAL: 8 a 12 de junho de 2026 BLOS
= -2 CASCAIS

Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ="¢9i@ Energia Lipidos —quais 0 2233:2: Fibra  Proteina  Sal
EDU ’ 9 (ki) (kcal) (9) AGS @) (9) (9) (9)
(9)

SOPA Creme de couve flor 170,7 40,8 0,5 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
PRATO Ze;r)\a de frango no forno com esparguete a italiana e salada de alface, cenoura e tomate 602 144 8 1 12 1 3
DIETA Perna de frango no forno com esparguete e salada de alface, cenoura e tomate (1,3) 602 144 8 12 1 3
VEGETARIANO Salada mexicana (batata, feijao, ervilha, cenoura e milho) 485 116 4 12 1 2
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10 2

SOPA Sopa de feijao-verde 45,1 0,5

PRATO Feijoada de pota (pota, cenoura, lombardo, feijao) com arroz branco (2,4,14) 181,3 5.8
DIETA Pota estufada com cenoura, lombardo e arroz branco (2,4,14) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO  Feijoada vegetariana (tofu, cenoura, lombardo, feijdo) com arroz branco (6) 602 144 8 1 12 1 3 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA
< PRATO
i DIETA ENCERRADO
L VEGETARIANO
SOBREMESA
SOPA Sopa de nabigas 176,0| 421 05 0.1 7.7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Carne de porco a portuguesa com salada de alface, cenoura e milho (12) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
i DIETA Carne de vaca estufada simples com cubos de cenoura, batata assada e salada de alface e 563 135 5 1 17 1 3 4 0
TR cenoura
i3 VEGETARIANO  Jardineira de legumes 496 118 9 u 2 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e coentros 170,7 40,8 05 0.1 7.5 2,2 1,9 1,6 0,1
é PRATO Filetes de pescada em cama de alho francés com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
E DIETA Filetes de pescada no forno simples com arroz de cenoura e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9
t-3 VEGETARIANO Arroz de cogumelos, feijao branco, cenoura, courgette e couve flor cozida 690 165 9 12 9 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0,0

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituigao dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremocgo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) / Susana Neves (N° Ordem: 0309N) / Ana Catarina Pequito (N° Ordem: 5758N) / Jodo Carepa (N° Ordem: 3446N)



WEH EMENTA SEMANAL: 15 a 19 de junho de 2026 BEES

CASCAIS dos

EDU Energia Energia Lipidos quais dos quais Fibra Proteina Sal

Declaragao Nutricional (valores aprox. por 100 gr) )  (kea) (@)  AGS HC (g) acucares (@) (q) @ @
9
SOPA Sopa de brocolos 1954| 46,7 | 05 | 01 | 88 | 21 [ 16 | 16 | 01

Hamburguer de vaca no forno com farfalle e salada de alface, tomate e pepino

PRATO (1,2,3,4,6,7,12) 989,6 236,5 6,0 1,3 31,0 1,3 7,9 13,8 0,2
DIETA :a;glir%u;aqgc)a vaca grelhado com farfalle e salada de alface, tomate e pepino 843 202 6 1 21 0 1 15 0
VEGETARIANO Macarronada de gréo, cenoura e feijéo verde (1,3,6,10) 421 101 4 1 12 1 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabo com cubos de cenoura 188,7 451 05 01 84 1,8 1,7 1,7 0,1
PRATO Bacalhau com natas e mix de brocolos e couve-flor cozida (1,4,7) 880 210 9 2 17 1 1 14 0
DIETA Bacalhau cozido com batata, cenoura e brécolos cozidos (4) 424 103 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO Lasanha de legumes (1,6,7) 426 102 3 0 13 2 6 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 2 0

SOPA Sopa de couve portuguesa

PRATO Frango estufado com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate (12)

DIETA Frango estufado simples com cogumelos, arroz branco e salada de alface

42 FEIRA

VEGETARIANO  Soja estufada com cogumelos, arroz branco e salada de alface, cenoura e tomate (6)
SOBREMESA ' Doce (3,7)

SOPA Creme de legumes com lentilhas
Perna de peru assada com esparguete salteado com legumes (cenoura, brécolos, feijao
PRATO
verde) (1,3)
DIETA Perna de peru assada com esparguete, cenoura, brécolos, feijdo verde cozidos (1,3)
VEGETARIANO Massada de favas e legumes (cenoura, brécolos e couve flor) (1,3)
SOBREMESA | Fruta da Epoca

SOPA

Sopa de espinafres

PRATO Solha no forno com ovo, batata, alho francés, abdébora e espinafres salteados (4) 726 173 5 1 22 1 1 9 0
DIETA Solha no forno com batata, abdbora e espinafres cozidos (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO Empadéo de feijao preto com batata, grelos e cenoura (6,7) 685 164 9 2 15 2 2 6 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0

A ementa podera sofrer alteragoes por razoes operacionais. Esta ementa pode conter alergenios de forma direta ou cruzada.
A instituigdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) / Susana Neves (N° Ordem: 0309N) / Ana Catarina Pequito (N° Ordem: 5758N) / Jodo Carepa (N° Ordem: 3446N)



EMENTA SEMANAL: 22 a 26 de junho de 2026
dos .
EEE C}E;%:(AJIS Declaragédo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) E”(‘f(;?ia E(”kecg;a L""zi;)os qALgisS HC (g) iﬁﬁ(é;a)”fef thg’;a Pr"(;e)"”a ?;)'
(9)
SOPA Sopa de grelos 200,7 48,0 05 O-,1 9,0 2,2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Feijoada de frango (frango e feijao) com arroz de cenoura e lombardo cozido 786,1 187,9 6,7 1,3 17,9 1,5 1,6 13,6 0,1
E DIETA Arroz de frango simples com cenoura, lombardo e coentros 763,2 1824 6,1 14 133 0,7 1,0 18,2 0,2
Xl VEGETARIANO | Bifes de tofu com arroz de legumes (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Creme de courgette e cenoura 170,7 408 05 01 75 22 1,9 1,6 0,1
é PRATO Pescada a Zé do Pipo com salada de alface, cenoura e tomate (1,3,4,7,12) 560 134 9 3 6 2 1 7 0
E DIETA Pescada no forno ao natural com molho de cenoura e tomate, batata e couve flor cozida (4) 460 110 5 1 7 1 1 9 0
28 VEGETARIANO Empadao de lentilhas com cenoura e alho francés (6) 481 115 7 1 9 2 2 4 0
SOBREMESA | Fruta da época 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de nabigas 200,7 480 05 01 90 2.2 2,0 1,7 0,1
é PRATO Almoéndegas de tomatada com esparguete e salada de alface, tomate e pepino (1,3,6,7,12) | 587 140 4 1 15 09659 14 11 0
E DIETA Alméndegas estufadas simples com esparguete e salada de alface (1,3,6,7,12) 532 127 4 0 14 1 2 9 0
L VEGETARIANO Almdndegas vegetarianas de tomatada com esparguete e salada mista (1,3,6,7,12) 449 107 7 2 7 1 4 0
SOBREMESA ' Doce (3,7) 197 47 0 0 10 10 2 1 0
SOPA Sopa de lombardo com feijao 350 84 1 0 15 3 0
PRATO Pa de porco no forno com batata assada e cenoura, feijao-verde e courgette assados 880 210 9 2 17 1 0
DIETA Cubos de frango estufados simples com batata, cenoura, courgette e feijéo verde cozidos 758,6 181,3 58 1,4 145
VEGETARIANO Alho francés a bras (alho francés, cebola, batata palha, cenoura, courgette) 563 135 5 1 17
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 10
SOPA Creme de couve flor 176,0 421 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
é PRATO Red-fish no forno com cenoura, alho francés e arroz de grelos (4) 560 134 9 3 6 2 1 7 0
E DIETA Red-fish no forno com arroz de cenoura e grelos cozidos (4) 560 134 9 3 6 2 1 7 0
© VEGETARIANO Arroz de cogumelos, ervilhas, cenoura e alho francés 449 107 7 2 7 2 1 4
SOBREMESA | Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2

A ementa podera sofrer alteragdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
A instituigdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) / Susana Neves (N° Ordem: 0309N) /
Ana Catarina Pequito (N° Ordem: 5758N) / Jodo Carepa (N° Ordem: 3446N)



Arga

dos

EMENTA SEMANAL.: 29 de junho a 3 de julho de 2026

BLOS

“EDG Declaragéo Nutricional (valores aprox. por 100 gr) ENer9ia Energia Lipidos quals 0 22?13:::: Fibra  Proteina  Sal

(k) (keal)  (g) A(‘S)S @ @ @ @

SOPA Creme de legumes com coentros 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1

PRATO Arroz de pato simples com cenoura, alho francés e espinafres salteados 925 221 11 3 21 0 1 15 0,2
DIETA Arroz de pato simples com cenoura e espinafres cozidos 750,1 1793 6,1 1,2 17,8 0,6 0,8 12,8 0,1
VEGETARIANO  Seitan no forno com arroz de cenoura e grelos cozidos (1) 626 150 3 0 24 2 7 7 0

SOBREMESA
SOPA

Fruta da Epoca

Sopa de nabo

197

47

PRATO Salada russa de abrétea (abrotea, ovo, batata, cenoura, ervilha, feijao verde) (3,4,12) 486 116 5 1 8 2 2 9 0
DIETA Abroétea cozida com batata, cenoura e feijao verde cozido (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO ' Salada russa de tofu ( ovo, batata, cenoura, ervilha, feijéo verde) (3,6) 585 140 6 1 15 1 2 7 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 0 > 1 0
SOPA Caldo verde 206,0 49,2 05 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface, cenoura e pepino (3,12) 739 177 6 1 26 2 2 5 0
DIETA Frango estufado simples com arroz de horteld e salada de alface 633 151 11 3 5 0 1 13 0
VEGETARIANO  Tofu gratinado com arroz branco e salada de alface, tomate e pepino (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 0 > 1 0
SOPA Sopa de grédo com couve coragéo 2229 533 07 0,1 9,8 1,9 2,0 1,8 0,2
PRATO Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brécolos (4) 556 133 9 2 7 1 1 8 0
DIETA Filetes de panga no forno com batata, cenoura, couve flor e brocolos (4) 424 101 5 1 6 1 1 8 0
VEGETARIANO  Caril de lentilhas com batata, cenoura, couve flor e brécolos 295 70 4 1 6 2 2 2 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 > 1 0
SOPA Caldo verde (sem enchidos) 176,0 42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO Frango de fricassé com arroz branco e salada de alface, cenoura e pepino (3,12) 739 177 6 1 26 2 2 5 0
DIETA ¢ Frango estufado simples com arroz de hortela e salada de alface 633 151 11 3 5 0 1 13 0
VEGETARIANO ' Tofu gratinado com arroz branco e salada de alface, tomate e pepino (6) 736 176 8 1 21 3 4 5 0
SOBREMESA  Fruta da Epoca 197 47 0 0 10 10 2 ] 0

A ementa podera sofrer alteragoes por razoes operacionais. Esta ementa pode conter alergenios de forma direta ou cruzada.
A instituigdo dispde de nutricionista para seguimento de casos especificos.

Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos

ELABORADO Pelas Nutricionistas Rafaela Castanheira (N° Ordem: 4328N) / Susana Neves (N° Ordem: 0309N) / Ana Catarina Pequito (N° Ordem: 5758N) / Jodao Carepa (N° Ordem:

3446N)



